Kupujete ,,zazra¢né
pripravky? Tady je
seznam podvodnik

£ Co s nasim télem umi ‘ e
inline brusleni [ i \{f\‘ ]

| gl

Malokdo pozna pfiznaky
poruchy §titné zlazy

0

VITALIA.CZ > ZDRAVI > NEMOCI A URAZY >

Psychoterapie vas uci, jak si pomoct
sami

. Depositphotos.com

Na lehatku, v hypnéze a hrst antidepresiv k tomu? Omyl. Psychoterapie dne$ka pomaha éim dal vice lidem v béznych
Zivotnich situacich. Pf¥ed prvni navstévou si ujasnéte, co potiebujete vy, co ve svém Zivoté chcete zménit.

Tereza Vichova | Dnes 0:00

Nalepky: Psychologie Vztahy
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,Nejsem prece blazen, abych chodil ke cvokarovi“— tahle donedavna Casté véta, ktera spoustu lidi odrazovala od vyhledani
odborné dusevni pomoci, uz nastésti ubira na sile. A i kdyz psychoterapie slouzi mimo jiné k Ié¢bé duSevnich poruch, jako je
tfeba schizofrenie [viz: https:/mwww.vitalia.cz/katalog/nemoci/schizofrenie/] , mUZe vam pomoci treba porozumét si vic s vliastnimi détmi v puberté
nebo se prenést pres tézké Zivotni obdobi rozvodu.

Kdy pomize psychoterapie

,Prichazeji k nam celé rodiny, pary nebo jednotlivci. Déti se uci tim, Ze slysi, vidi dospélé spolu navzajem mluvit, fesit situace.
Bohuzel vidi stale castéji své rodice komunikovat s mobilem ¢i pocitacem. Kde se tedy maji naucit zdravé partnerské
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komunikaci?“ popisuje IVA KYSELA, spoluzakladatelka Akademie rodi¢ovstvi viz: htp:/mww jerodicovstvicz] . Do poradny pfichazi
stale vice rodin s tim, Ze jejich dité zlobi nebo je dokonce zavislé na navykovych latkach. ,Partnerské vztahy jsou v troskach.
Nejcastéjsim zjisténim je, Ze komunikace v rodiné je postavena na vydirani, manipulaci, kritice, potfebé druhého dostat, kam
potrebuji.”

LPsychoterapeuta dnes vyhledavayji i lidé, ktefi potfebuji v Zivoté néco zménit — at uz je to bézna vztahova agenda, déti

s problémy ve skole a dalsi jevy,“fika také psychoterapeut a kou¢ VILEM URBAN. ,Novym fenoménem je pak feseni otézky
domaciho nasili viz: nttps/iwww.vitalia. i-nasili-h i-dvermil]

A neni divu — masivni kampané na r(izné neziskové organizace, které pomahaji tyranym osobam, nastésti délaji svou sluzbu.
Jejich obrovskou vyhodou je fe$eni slozité situace tzv. na kli¢. Klient tu miZe projit terapii, pomohou mu s pfipravou na odchod
od nasilnika, poradi ohledné socialni pomoci. ,Ma posledni klientka ale tfeba cekala pomérné dlouhou dobu na konzultaci,“ uvadi
Vilém Urban. , Treba i proto se pro placenou psychoterapii rozhoduje stale vice lidi. DileZitym faktem je i to, Ze kdyz si mizete
terapeuta vybrat a neni vam pridélen, spis si najdete nékoho, kdo vam ,voni’, coz je stézZejni pro tspéch.”

Psychoterapeut vam musi ,,vonét“

Obvykle ho hleddme na doporuéeni. Zatimco dobry zubar dobre spravi kazdy chrup, dobry psychoterapeut mize vyhovovat
jednomu klientovi a s druhym si ,nesednout*.

»~Spousta lidi ocekava, Ze psychoterapeut je velky ,mag’, ktery jim po prvnim sezeni zméni Zivot,“ podotykéa Vilém Urban. ,Neni ale
vyjimkou, Ze vzajemna spoluprace nemusi vyjit. Kazdy z nas ma urcitou osobnostni charakteristiku a pfitahuje urcité typy klientd.
Pri prvnim setkani je proto tfeba vyjasnit si, zda klientovi vyhovuje mdj styl prace a jestli se tu citi dobre. To je naprosto klicové pro
vzajemny vztah.”

Tak jako v jinych sférach zdravotnictvi a dal$ich sluZeb si i v oblasti terapii mlzete vybirat, i tady plati klasicka rovnice.
Psychoterapeut ,na pojistovnu“ na vas bude mit méné asu a pravdépodobné i del$i objednaci Ihdtu. Soukromého mizete vybirat
podle libosti, ale jeho €as si zaplatite. Obvykla taxa se pohybuje kolem sedmi set korun za hodinu terapie. Zajimejte se ale

o reference, vzdélani a certifikace.

TIP: Koué, nebo psycholog? [viz: http vitalia bo-psy psy bo-ke

=

Velké téma? Penize

Co nés nejvic trapi? Podle Viléma Urbana je vétsina témat spojena s penézi — presné v souladu s materialnim duchem dnesni
doby. Psychoterapeuta tak ¢asto vyhleda Zena ze ,zlaté klece, jejiz manzel hodné vydélava, ale také hodné Zarli, hlida ji a
uplatriuje se tu ,macho kontext‘. Citlivéj$i Zzeny tak ¢asto postradaji i duchovni stranku spokojeného vztahu. Vyjimkou nejsou
klienti, ktefi se tfeba vinou partnera dostali do tézkych finanénich potizi.

,Muze ve stfednim véku casto privadi rozkol ve smyslu: zodpovédnost viici rodiné a na druhé strané urcita vycpélost vztahu. Kdyz
Zena porodi a vychovava déti, zacina byt vice matkou a méné partnerkou. Muz pak stoji na pomysiné Zivotni kfizovatce a chce
nayjit Feseni, “fika Vilém Urban.

Autor: Unspash.com / Alexander Dummer [viz: https:/unsplash.com/photos/UH-xs-FizTk] , podle licence: Public Domain CCO [viz:
http: i i in/zero/1.0/deed.cs]

Podle Ivy Kyselé vzriista zajem o fe$eni rodinnych vztaha: , Vyuzivame systemickou terapii — vyznamny smér psychoterapie u nas
i ve svété. Umozriuje nam vnimat riiznorodé vztahy v rodiné komplexné.“

Co éekame od prvni navstévy?

,Valna vétsina klientd ma v hlavé zasunuté psycholog = psychiatr = lékar,“fika s ismévem Vilém Urban. ,Polknutim pilulky mi
zméni Zivot.“

Tohle v praxi pochopitelné nefunguje, vétsina terapii se odehrava mésice a hlavni roli v ni hraje klient sam. Protoze ale spousta
z nas zazila nebo alespon slysSela o koucovani, oteviely se dvere i psychoterapii. Ta je totiz kouovani v lecéem podobna: oboje
se odehrava predevsim formou rozhovoru.

Pred prvni navstévou terapeuta vétsinou nevime, co ¢ekat, a hlavou se nam honi otazky typu: ,Nejsem divny?“Mnozi také
prichazime spi$ poukazat na cilovou osobu, ktera by se méla zménit. ,Jakmile se ve dverich objevi nékdo s vétou ,Potfebuju
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konzultaci, protoze mij manzel by mél...", vétsinou je potieba vsechno pfehodnotit hned v tivodu, “Fiké& psychoterapeut.
,Potiebujeme totiz zjistit, kdo je skutecné klient pro psychoterapeuta. A to je ten, kdo potiebuje zménit néco u sebe.“

Pred prvnim ,sezenim* si tedy nepotfebujete ani chystat dlouhou osobni historii — coz se ale také ¢asto déje, protoze jsme zvykli
na anamnézy u lékaki. Staéi prosté zamysleni nad tim, co chci a potiebuiji JA zménit ve svém zivoté v danou chvili.

Terapie hleda Feseni, jak si pomUzZete sami

,Kdo méa moc néco zmeénit, je klient sam, terapeut pfedava pouze kompetenci,“uzavira Vilém Urban. ,Pomaha zorientovat se
v Zivotnim kontextu, to je podobné koucovani. A urcita pfipravenost klienta také rozhoduje o budouci délce terapie.

,Kazdy ¢lovék ma svoje silné zdroje, které vedou k vyreseni jeho situace.

Bohuzel je sam &asto nevidi a neumi najit,“ doplriuje Iva Kysela. ,My mu pomuzeme vytvorit alternativy jeho zptisobu uvaZovani,
pohledu na svou Zivotni situaci a pfineseme mu do Zivota nové moznosti. Nedavame klientim jednoduché navody, davame jim
prilezitost, aby si kazdy nasel ,recept’ na reSeni sebe sama a byl schopen pomahat si sam. Misto toho, abychom hledali pficiny,
hledame s klienty reseni jejich situace.”

Odborna spoluprace:

Iva Kysela

Spoluautorka projektu Akademie rodi€ovstvi [viz: http:/ww ierodicovstvi.cz/] . Plsobi jako
rodinny supervizor, pracuje na projektech pro dospivajici déti z détskych domovt a pro
zameéstnance v zafizeni pro déti vyzadujici okamzitou pomoc. Ma praxi v pedagogické préci,
kougéinku a terapii.

[viz:
https:/fi.iinfo.cz/images/385/vilem-

urban-1.jpg]

Vilém Urban

Vénuje se psychoterapii, arteterapii, koucovani, je zakladatelem spole¢nosti v oblasti
vzdélavani osobniho rozvoje a zmén. Pracuje také s riznorodou problematikou od
schizofrenie, zavislosti, détmi s poruchami chovani az po bézné vztahové a osobnostni
problémy, www.vilemurban.com [viz: http://www.vilemurban.com/]

[viz:
https://i.iinfo.cz/images/385/vilem-

urban-2.jpg]
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Ctéte dale
Jak zvolit dobrého psychologa? [>]
Koué, nebo psycholog? Psycholog, nebo koué? [>]
Nejsou jen rany. Psychické tyrani zptisobuje bolest
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